


















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































穀類（めし．ゆで麺等） 3腰。4±呂7。4 駆。黛％ 弱7。9 4⑪㊨ 77％ 37α呂 呂4％
いも類 四二±17。呂 黛⑪6％ 7a呂 馴。⑭ 31％ 4a7 33％
緑黄色野菜 3㊨。6±盤3。3 窯㊨。1％ 14⑪ 76。呂 4呂％ 73 5⑪％
その他の野菜・きのこ類6 嚇a4±㊨黛。4 黛4。4％ 器⑪ 1736 3勲％ 17α黛 4⑪％
海草類 窯。黛±1。7 13。呂％ 怖 1α3 黛1％ 7．3 3⑪％
豆類 黛甑勲±黛甑鼎 33．⑪％ 鼎⑪6 4黛6 7⑪％ 4a4 磁％
魚介類・肉類縮 1⑪⑪±51。1 4a4％ 盤⑪載5 5a懸 17㊨％ お36 157％
卵類 37。⑪±盤1。⑪ 5＆1％ ㊨37 476 7呂％ 34．5 1⑪7％
乳類 1βα8±111。盤 74．3％ 難4。4 141灘 11融％ 釧。7 1麗％
果案類 呂1。3±7a3 4α驚％ 黛⑪驚。4 ⑭⑪』 ⑭⑪％ 麗。窯 ⑭9％
菓子類・嗜好飲料・砂糖類6 3驚a4±窯釧。⑪ β9勲％ 4嚇甑7 4βa1 7⑪％ 茄3。驚 曝鼎％
油脂・種案類＊6 14瀦±4。呂 85．1％ 17．4 徳 ⑭9％ 鶯 鞭3％














































菓子類 14甑呂±9甑5 44a呂 332 3黛。3 4嚇3。呂 3α4 4鼎黛。呂
嗜好飲料 1737±侶4 3a4 45⑪ 4窯7。3 4α7 516勲 33。㊨
砂糖類 4勲±3勲 呂O。3 6．1 6．5 73。呂 5。⑭ 呂3。1
壌1エクセル栄養君　食物摂取頻度調査　FFQ慧V鉱2による基準量に対する摂取量の比率qn／St（％））
＊2エクセル栄養君　食物摂取頻度調査　FFQg　V馨r。2による基準値
＊3厚生労働省平成19年国民健康・栄養調査結果の概要による
＊4厚生労働省平成19年国民健康・栄養調査結果の概要の調査結果G5－19歳）に対する対象者の摂取比率
寒5厚生労働省平成億年国民健康・栄養調査結果の概要の調査結果伽一⑳歳）に対する対象者の摂取比率
考察
咽。PALと栄養素摂取
　スポーツ選手において適切な栄養管理は、よいコンディションを維持し、最高のパフォーマン
スを得るために欠かせない重要な課題である。スポーツ選手が十分野栄養量を摂取しているか否
かの判定は、スポーツ選手に必要な栄養量の推定と食物摂取状況を知る必要がある。今回は、女
子ソフトボール強化チームのPALと栄養状態を把握する目的で、食事摂取頻度調査法（FFQIg
法）（高橋、2003）を行った。
　その結果、対象者のPALは2。8±0。5となり、「日本人の食事摂取基準（2005年版）』における
「身体活動レベル2。00（L90～2。20）・高い（皿）』を上回るレベルであった。この食事摂取基準を
適用する対象は、主に健康な個人、並びに健康人を中心としていることから、PA：しが強度2。20
以上の身体活動をする選手は．「身体活動レベル2．00（1．90～2．、20）・高い（皿）』以上の栄養量摂
取が必要と推定される。しかし、食事摂取頻度調査からの対象者の平均エネルギー摂取量は
1，989．、0±645．、4kcalと少なく、「身体活動レベル・高い（皿）』に対するIn／Stは84．6±0．、3％であっ
た。
　齋藤ら（1999）は、二重標識水法（D：LW法）で種目別競技スポーツの1日の総エネルギー消
費量およびPA：Lを測定し、通常のトレーニング時においては1．7～2．5の範囲にあると報告して
いる。また、日常的にトレーニングを行っていたスポーツ選手に限定すると、PAL　2．2以下に
75％の選手が分布し、これまでに測定されたスポーツ選手のPALの平均値は2．03とした。
　一方、競技種目によるスポーツ選手の身体組成、性別の違い．競技種目を持久系、瞬発系、球
技系、その他の種目の4分類をした。そして、通常のトレーニング期においては、瞬発系および
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球技系種目の基準となるPA：Lを2。0、持久系種目は2．5とした。オフトレーニング期は最低限の
体力と体格維持のために軽いトレーニングを低頻度で実施していることから．持久系．瞬発系．
球技系のオフトレーニング期のPALは「日本人の食事摂取基準（2005年版）身体活動レベル・
ふつう（皿）』の代表値L75を採用している。
　今回の調査時期は対象者の通常のトレーニング時期であったが、齋藤ら（1999）の示す球技系
の通常トレーニング時期におけるPAL　2．0を大きく上回り、　PALが高いとされた持久系種目の
2。5よりも高値になった。この差は、今回の調査が食物摂取頻度調査の1カテゴリーとして、生
活時間調査からの結果であることから誤差が出た可能性があることや、対象者は強化チームであ
ることから、一般的なスポーツ選手とは異なりトレーニング量が多く高いPALを示したことも
考えられる。
　一方、「身体活動レベル2。00（1。90～2．20）・高い（皿）』より高いPA：しのトレーニング期にあ
ると思われる対象者の栄養摂取状況をみると、平均エネルギー摂取量は1，989．、0±645．5kcalと
なり、「日本人の食事摂取基準（2005年版）身体活動レベル2。00（1。90～220）・高い（皿）』のエ
ネルギー量の基準値と比較すると86％と少なかった。この摂取エネルギー量と対象者のBMI
22。2±L8から推測すると、対象者のPAL　2。8±0。5は実際のPALより高く計算された可能性も
考えられる。
2．スポーツ選手のためのタンパク質摂取
　スポーツ選手の関心が高い栄養素の一つにたんばく質摂取がある。Tarnopolskyら（1992）
やTiptonら（2004）は、たんぱく質摂取は体重lkg当たり2gまでが筋肉等のタンパク合成に
有効に利用されると報告している。対象者のたんぱく質平均摂取量は60。1±19．9gは基準値より
高く、それぞれの食物摂取頻度調査FF（謎gの基準値に対してIn／Stは120％であり、これは
「日本人の食事摂取基準（2005年版）身体活動レベル2．、00（1．90～2。20）・高い（皿：）』の基準値よ
り高くなった。しかし、同年代の食事傾向が炭水化物は控え、たんぱく質を多く摂取するという
食事傾向を反映していて、国民健康・栄養調査結果1549歳，2029歳の摂取量より低くなった。
　個々の対象者について検討すると、最もたんぱく質を多く摂取している対象者は102。6g摂取
していた。この対象者の体重は72．Okgで、体重1kg当り1．43gのたんぱく質を摂取していた。
最もたんぱく質摂取量が少ない対象者のたんぱく質摂取量は34。8gで、体重は64kgであること
から体重lkg当り。．、54　gのたんぱく摂取量となり、食事の改善が必要と考えられる。　Fig．1に示
すように摂取エネルギー量とたんばく質摂取量とは高い相関があることから、摂取エネルギー量
を増やす必要があると考えられる。
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Fig．1エネルギー摂取量とたんぱく質摂取量の関係
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　Lemon（1994，1996）やBrouns（1989）による先行研究では．体重1kg当りのたんぱく質摂
取推奨量は、瞬発系種目では2。Og、球技系種目では1。75　g、持久系種目およびその他の種目で
はし5gとしている。今回の調査では．対象者の平均たんぱく摂取量が少ないばかりでなく個々
の選手について検討しても、全ての対象者が少ないという結果になった。また、：Lemon（1994）
は、たんぱく質のエネルギー比率が12％未満の場合は、ビタミン・ミネラルの確保が難しいとし
ているが、対象者のたんぱく質エネルギー比率は12。0±1．6で、12％を下回っている対象者がい
ると推定された。実際に、対象者のミネラル摂取状況を見ると．マグネシウムの摂取がIn／St　71
％と最も少なく、次いで鉄の摂取量がln／St　75％と少なかった。ビタミン摂取状況においては、
最も低いIn／Stを示したのはビタミンB6の58％で、ビタミンC、葉酸、ビタミンAはそれぞ
れln／St　73％、77％、82％であった。
　海老ら（2006）は．高校生野球部員に対する栄養指導に関する研究で、対象者は全ての栄養素
が不足傾向にあったが、指導群では体重lkg当り平均たんぱく質摂取量が指導前1。9gから指導
後2．、3gとなり、非指導群のそれはLggから2．、Ogに変化したと報告している。このように栄養
教育などの介入効果が期待できるとすると、今回の対象者に対して好ましい栄養素摂取について
の栄養教育が必要と思われる。
3．運動時および回復のための糖質摂取
　スポーツ選手は糖質を十分に摂取し、トレーニングや競技に必要なエネルギーを補給する必要
があり、体重lkg当り5．5g以上が望ましいとされている（Burke，2003）。対象者の場合は、炭
水化物平均摂取量が265．Ogで、体重1kg当り4。6gとなり163％少なかった。さらに、炭水化物
の内容を検証すると、炭水化物エネルギー比では548±4。3％と基準範囲内ではあるが、穀類工
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ネルギー比は30。6±7．9％と極端に少なかった。特に米類（めし）の摂取量が少なく、厳しいト
レーニングに耐えうる十分なエネルギー補給ができているかが疑問である。
　穀類と同様にエネルギー源として、菓子類・嗜好品類・砂糖がある。これらの中で、特に菓子
類の摂取量が顕著に多く、基準値の45倍近い量を食べていた。穀類で不足するエネルギーを菓
子類で補充している傾向が認められた。
　岡村（2004）は、スポーツ選手は糖質を補給し．トレーニングに必要な筋肉グリコーゲンを次
のトレーニングまでに再補充する必要があるとしている。運動前には糖質貯蔵を増やし、糖質の
枯渇で運動能力が低下しないようにすることが大切である。運動前の数日間は糖質摂取を増やし
て筋肉グリコーゲンを増加させると持久的な運動、特に90分以上継続する運動でパフォーマン
スを向上させ、運動の3～4時間前の糖質補給は肝臓と筋肉のグリコーゲンを増やし．持久運動
のパフォーマンスを向上させる。糖質摂取のエネルギー代謝に対する影響は少なくとも摂取後6
時間存在するとし．糖質を豊富に含む間食や捕食を摂取することを勧めている。
　また、運動後の筋肉グリコーゲンの蓄積を回復するには食事で血糖指数の高い食品（ブドウ糖、
砂糖、パン、はちみつ、ポテトなど）を摂取すると効果的であり（Carbohydrate　loading）、運
動直後に糖質50g以上を摂取し、その後食事までに2時間ごとに50g以上ずつ摂取することが
望ましく．糖質ではなく、高タンパク絶食や高脂質食を摂取すると筋肉グリコーゲン量の回復が
遅れるとしている（朝山正己、2006、Zawadzki、1992、　Zhang、1994）。しかし、対象者のよう
に菓子類を中心とした間食・補食は、運動直前直後の糖質の補給には効果的であるが、全体の食
事からの栄養素摂取量が少なく、それに伴いビタミン摂取量も低い状態では摂取した糖質を有効
利用できない可能性がある。また、日常的な糖質源としては、バランスのよい食事の中で、しっ
かり穀類などから炭水化物を摂取することが望ましいと思われる。
4．運動と抗酸化物質の摂取
　活発な運動時には肺への酸素の取り込みが多くなり、体内での活性酸素種の発生量も多くなる
と考えられる。また、弊村（2004）は運動をすると筋肉内の活性酸素種の生成が増大し、たんぱ
く質の酸化や筋肉疲労に関与することが示唆されるとしている。筋肉内細胞には内因性の防御機
構があり、活性酸素を除去し酸化障害を防いでいるが、運動により多量に発生する活性酸素種を
消去するためには、抗酸化物質を多く含む食事摂取が好ましいと考えられる。
　果物摂取と生活習慣病については多くの知見があり、世界がん研究基金と米国がん研究所
（WCRF＆AICR，1997）は4，500報に及ぶ研究論文を整理し、がんを予防するためには「果物・
野菜を毎日400～800g食べる』ことを推奨している。特に果物の摂取は口腔がん、食道がん、肺
がん、胃がんに対して確実にリスクを低下させるとしている。一一方、果物には果糖が比較的多く
含まれ、肥満や高脂血症、糖尿病にはよくないと考えられることが多い。しかし．果糖と壷清脂
質、糖尿病に関する研究からは、日常の食生活において摂取するレベルでは疾病を発症するに至
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る可能性が低いと報告されている（杉浦（実）、2003）。
　対象者の野菜・果物摂取量は、緑黄色野菜が36．、3±233g、その他の野菜・きのこ類が68。4±
62．4g、果物類81。3±78．3gとそれぞれ基準値に対し26．1％、22。3％、40．2％とIn／Stが最も低い
グループであった。また、野菜の総合計は117．6gとなり．健康日本21（日本栄養士会編．2001）
の目標値350gの33．6％であった。運動で生成する活性酸素種が筋肉疲労に関係している可能性
があることから、運動能力に対する抗酸化物質の影響が研究されている。まだ、結果は出ていな
いが、いずれにしても対象者は野菜・果物摂取量を増加する努力が必要である。
今後は、今回のデータを基に栄養教育などを通じて、スポーツ選手としての好ましい栄養補給
について介入していく予定である。
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